潮菜烹饪课程

原材料加工

一、原材料的分类

（一）蔬菜：叶、茎、根、果、花（叶类蔬菜在烹饪中一般留存叶，以及约15厘米柄）

（二）动物：畜、禽、水产（鱼、虾、贝、软体）

二、干货加工

（一）制作干货的目的

1、贮存
2、改变味道：鱿鱼、墨鱼、虾、香菇、金针花

3、改变质量：海参（用石灰制干，一是为了保鲜，二是为了控水。鉴别质量方法：扭不动）

（二）干货的涨发方法

1、水发——冷水：香菇、鱿鱼、虾米、金针花、刺参（放冰箱保鲜层浸一周，每天换水一次）

热水：（焖、泡、煲）：燕窝（60度热水焖，至凉却），白果（煮沸后焖至凉，去壳和皮，漂水多次）
蒸汽：干贝（水没过材料蒸20分钟待用）
2、油发——腐竹、鱼肚

3、沙发——猪皮、猪筋等

4、化学品发
石海参的涨发方法：1、冷水浸泡12小时（脱石灰）。

                  2、煮沸（水不换，利用石灰的碱性助发），焖至冷却。
       3、漂水2小时（漂清石灰），慢火煮2小时以上，至牙签插得进为止。

       4、漂水6小时。

       5、开腹去内脏。

烹饪方法
清炖
1、 汽炖（原炖）——放蒸笼蒸

2、 隔水炖
3、 火炖
4、 压力锅

在保持鲜美方面，以上方法自上而下依次减弱。

炒菜流程：热锅-放油- 放菜-洒水-加盖-放盐-起锅

酥炒——热油里放盐，加热后不再放调料。
炒韭菜、香菜等容易老或易出水的蔬菜，只能放酱油不能放盐。同理，煎蚝烙之前也不能放盐，靠蘸鱼露提鲜。
配菜知识
意义：将两种或两种以上的主辅料进行合理搭配，使菜肴色、香、味、形具佳。主料和辅料的数量和味道应主次分明，切忌喧宾夺主。
1、 色：自然造物自有其规律 ，同一颜色两种菜相搭配，不仅不能增色，也不出味道。
2、 味：首先要体现地方风味，其次是调和主料味道。如：清淡搭清淡，突出的是菜肴清鲜味道。清淡搭浓郁，可去除主料的异味或突出其浓香味道。

3、 香：异香相搭配，体现特殊风味

4、 形：同形，是为了方便火侯的掌握，以及食用方便。异形相搭配，是为了突出造型，或适应民俗需要。

调味知识

油：增香、快熟

盐：调味、脱水、防腐

糖：调味、脱水、提供热量

酱油：调味、增色、提鲜

醋：调味、分解钙、破坏维生素

调味流程：加热前腌浸——保持基本味道，去除异味。

          加热中调——确定味道。

          加热后调味（淋汁、酱碟）——补充菜肴的味道。

凡是涮的肉类加热前都不必调味，而在汤汁里放调料，以便保持肉类的鲜和嫩。
原料选择

肉：触摸时粘手即鲜。
蟹：外壳齿型钝，色泽不鲜艳，软脚，看不见肠为佳。
虾：壳硬，色泽棕黄为佳。蓝色或黑色以及壳软多为营养不佳。
海参：手扭不动
应令食物

海鲜：

淡水鱼：冬季至春季

贝壳类：秋季之前。蚝是例外，立冬至清明前最肥
软体海鲜：冬季

红蟹：夏至立冬
田鸡、鳝鱼：农历4-6月

菠菜：农历11月

介蓝：冬至前吃整棵，冬至后吃笋。
马蹄：清明后至农历7月

民谣：十月初四水母大过皇帝（指水流急，贝类生活于水底，易带泥沙）

      二月春指假金龙

      清明前后三日，带鱼死直直

      六月应菜猪母不要
      九、十月鱼菜齐
      正月韭菜二月仔婿

      留命吃秋茄

黄瓜出吃沙虾，秋风起吃对虾

烹饪名词：拉油——爆炒的生料在油中加热至熟，多用于爆炒。  
碗芡（糊）——调料和少许生粉兑水，调料和水比例1：1。 
勾芡（糊）——生粉兑水。   
放花——在肉料上剁花纹，使烹饪后的肉质更嫩。
勾尾油——菜肴上碟前洒少许油，增加菜肴的光泽。

          汆水——食物放入蟹目水，即起。
家常菜谱
一、爆炒类
生炒鸡球
主料：鸡肉  
辅料：番茄（去瓤），或黄瓜、青椒、西兰花、鲜笋等
料头：香菇 葱段  
调料：鱼露 白糖 盐  胡椒 麻油
方法：1、鸡肉切片，放花（上剁棱形） 
2、鸡肉加生粉和鱼露腌15分钟 
3、兑碗芡  

4、番茄汆水 
5、鸡肉拉油
6、爆香菇  
7、主辅料一起烩炒  
8、碗芡入锅  
9、勾尾油，上碟。
五花肉炒豆干（简易美味上相）

主料：五花肉

辅料：豆干 

料头：葱白段
调料：酱油 白糖 麻油 味精 

蘸料：蒜泥醋  
制作：1、五花肉切薄片，豆腐切0.8毫米厚，2×1寸

2、兑碗芡。3、炸（煎）五花肉和豆干，捞起待用。  

4、开大火，调酱入锅，放葱白。

5、主辅料一起烩炒。

6、勾尾油。

7、勾芡，上碟。

干煎虾录（简易美味上相）

主料：中等虾

料头：葱 蒜头 辣椒 姜 （均切碎）
调料：酱油 急汁 料酒

制作：1、虾剪去脚、尾刺、嘴

2、虾腌少许料酒10分钟  

4、热锅，适量油入锅，晃均匀 

5、虾入锅煎至熟透 

6、放入料头炒匀 

7、放酱油和急汁，翻炒至干，上碟。

油泡鲜鱿

主料：鲜鱿鱼

辅料：真珠花菜
料头：蒜头末 姜末 辣椒末
调料：鱼露 胡椒  麻油   

制作：1、鱿鱼放花（麦穗或兰花） 

2、切成三角形 3、兑碗芡：鱼露、胡椒、 麻油、味精和生粉兑适当水 

4、炸真珠花菜（150度），摆于盘子四周 

5、少许生粉拌鲜鱿 

6、炸鱿鱼（130度），捞起待用

7、蒜头末爆至金黄色 

8、芡汁入锅煮沸  

9、鱿鱼和料头一起入锅炒匀。上碟

香煎鲜蘑菇（简易美味）

主料：新鲜香菇或杏鲍菇、珍珠菇、茶树菇等

辅料：红、绿甜椒或红萝卜（为了增色）

料头：葱段 
调料：酱油 白糖 胡椒 麻油 

制作：1、蘑菇洗净晾干  

2、热锅，放牛油 

3、主料入锅铺平，煎至金黄 （油炸更香）

4、兑调料：调料混和，加少许开水 

5、辅料入锅和鲜菇一起翻炒 

6、调料、葱段入锅炒匀。上碟，

干烧雁鹅

主料：卤鹅

调料：胡椒油 急汁  

蘸料：桔油

制作：1、卤鹅拆骨起肉（整块）

2、180度-200度油炸至酥脆捞起

3、肉斜切成片。4、入锅加急汁翻炒

5、洒上胡椒油。上碟。（适合处理吃不完的卤鹅）

油泡虾球

主料：对虾（黄瓜出吃沙虾，秋风起吃对虾）

辅料：真珠花菜

料头：蒜茸（较多） 芹菜珠  辣椒末
调料：鱼露 胡椒 麻油 

制作：1、虾去头和壳，剖背

2、鱼露、味精、少许生粉腌虾5分

3、兑碗芡。4、炸真珠花菜，摆盘

5、虾炸至金黄，待用（家庭此环节可省）

7、爆蒜茸 

8、虾入锅翻炒，加盖焖小会 

9、碗芡、料头入锅猛火翻炒 ，上碟。

（如果虾先拉油，则最后两步骤调换。）

                              鸡（田鸡）炒黑木耳
主料：鸡肉

辅料：木耳

料头：蒜片  辣椒片  姜片  芫荽  葱
调料：鱼露 胡椒 麻油 

制作：1、姜、芫荽头、葱挤汁腌鸡肉， 约5分钟 

2、泡好的木耳汆水，捞起待用

3、兑碗芡

4、鸡肉拉油 （也可放入开水中烫，切忌搅拌）

5、爆蒜7、木耳入锅翻炒

8、鸡肉入锅翻炒 

9、碗芡、料头入锅猛火翻炒 ，上碟。

二、焖烧类

海鳗焖酸菜
主料：海鳗  

辅料：酸菜仔  

料头：蒜头片 姜丝 红辣椒片  芹菜段
调料：白糖

方法：1、鳗鱼汆水
2、爆姜丝  
3、主辅料一起烩炒
4、放一点点糖  
5、勾尾油，上碟。
肉蟹粉丝煲

主料：肉蟹

辅料：粉丝
料头：葱段（较多） 蒜头（大量）姜丝 香菇丝 
调料：盐 

制作：1、粉丝泡热水至发软，剪短

 2、爆蒜头（整个），待用

3、粉丝入锅，加盐炒至干爽，盛于砂锅 

5、肉蟹加少许生粉，入油锅炸熟，置于粉丝上 

6、爆少许姜丝，香菇丝，加上葱段和爆好的蒜头，放在肉蟹上

7、慢火焖熟

。

红烧乌耳鳗
主料：乌耳鳗

辅料：五花肉（整块）

料头：蒜头 姜（2片） 香菇 辣椒段 芫荽
调料：酱油 白糖 胡椒 麻油  加饭酒  盐

制作：1、鳗鱼汆水去粘液

2、切寸段。

3、酱油和生粉拌鳗鱼

4、爆蒜头至金黄捞起待用

5、油炸鳗鱼至金黄，捞起待用

6、爆香菇和五花肉（至稍焦），放少许水煮至熟

7、放调料、料头（除蒜头）8、鳗鱼入锅焖10分钟，蒜头入锅再煮10 分钟。

三、烧煮类
冬菜（贡菜）煮肚肉豆干

主料：五花肉

辅料：豆干、冬菜，或贡菜 

料头：葱白段
调料：酱油 白糖 麻油 味精 

蘸料：蒜泥醋  
制作：1、五花肉切薄片，豆腐切0.8毫米厚，2×1寸

2、水入锅煮开，放一勺酱油和冬菜

3、五花肉和豆干入锅煮十分钟即可上碟。

豆酱煮什鱼（简易美味）

主料：海什鱼

料头：姜丝 芹菜段 辣椒丝 芫荽 
调料：豆酱 

制作：1、热锅，适量油入锅，晃均匀

2、豆酱入锅稍炒  

3、加水、味精、姜丝、芫荽头 

4、什鱼入锅，上置芹菜和辣椒，加盖煮5分钟  

5、上碟，加芫荽叶。

菜脯煮淡甲

主料：淡甲鱼一斤

辅料：五花肉丝 菜脯（一个）或贡菜

料头：蒜头 姜（棱形薄片） 辣椒角  芹菜段
调料：白糖 胡椒 麻油 

制作：1、鱼、菜脯切成指宽寸条

2、菜脯洗去多余咸味

4、爆蒜头至金黄，待用

5、爆肉丝至稍焦，菜脯入锅翻炒至干

6、鱼入锅翻炒

7、蒜头入锅，放进开水，没过材料，煮至熟透

8、放调料、料头

9、勾芡 10、勾尾油，上碟。

四、其它

炸芙蓉肉
主料：猪前廊肉

料头：蒜头（打扁）姜片 葱段

调料：腐乳汁 五香粉  胡椒  糖  盐 麻油 鸡蛋

炸浆：自发粉  发酵粉  面粉 生粉
制作：1、切肉片（一寸方），放花 
2、调料腌肉15分钟 
3、调浆——炸浆加水，用手抓至粘稠（能滴下又不至滴尽），放置一会儿充分吸水 
4、在炸浆里加一小勺油，搅匀
5、热油135度（滴一滴炸浆后立即浮起），开小火  
6、肉片拉浆（蘸浆）  
7、平放肉片于油锅 8、炸至两面金黄 
9、开大火（控油），上碟。
清蒸鱼

主料：草鱼
料头：葱丝 姜丝 辣椒丝
调料：酱油  白糖 味精 

制作.：1、鱼切成两半，放横花 

2、盘架筷子，上置鱼，鱼上放葱段、姜片 

3、调酱：酱油、  白糖、味精加开水（1：1）

4、水沸，鱼和酱一起入锅蒸10分钟   

5、鱼起锅，倒掉鱼汤，捡去葱姜，洒酱于鱼上，置三丝

6、热油，浇油于鱼上。

传统清蒸鱼的料头——五丝：葱 姜 芹 香菇 肥肉  调料：酱油  胡椒

注意：蒸鱼一定要在盘子下架筷子，以便蒸汽环流，鱼容易熟。

时间的掌握，视鱼的肉质而定，肉质松的用时短，反之要适当长。一斤左右的鱼，卢鱼、桂花鱼、石斑鱼等用时8分钟，草鱼、鲳（枪）鱼、龙舌鱼等用时10分钟。

白灼鸡（牛肉、羊肉）
主料：整鸡

调料：八角2个 盐少许（牛、羊肉加南姜）

制作（压力锅）：1、去掉鸡的鼻、肺、屁股黄豆、淋巴肿瘤。疏通嘴和腹腔 

2、盐和八角放入水中煮至出味 3、手拎鸡脖子，入水，提起如此共

4次，为腹腔加热 

4、整鸡入锅煮5分钟，关火（牛、羊肉枣的时间要长些）

5、加盖和汽阀，焖15分钟。捞起。

酸甜排骨

主料：猪排骨

辅料：黄瓜 菠萝  番茄  马蹄 姜末
料头：葱  蒜头末 辣椒末 芫荽 姜末
调料：白糖 醋 麻油 料酒 盐 鸡蛋 番茄酱
制作：1、姜片、葱（整条）、麻油、料酒、 盐（少许）、鸡蛋腌排骨20分钟  
2、调汁：白糖和醋1：1，番茄酱两勺 
3、捡去排骨中的姜和葱，少许生粉拌匀，裹尽排骨  
4、炸排骨至半浮，捞起 5、酸甜汁入锅煮沸  
6、料头和辅料入锅 
7、勾芡 
8、勾尾油 
9、排骨入锅翻炒，上碟。

五、甜品

羔烧白果

主料：白果，或地瓜、芋头、藕、栗子等
辅料：玻璃肉丁（白糖和肉比例1：0.4）
料头：鲜橙皮（最外皮）或老香缘，均切碎
调料：白糖

制作：1、制玻璃肉：肥猪肉腌糖12小时

 2、去壳白果煮5分钟捞起，漂10分钟 

4、水煮沸，主、辅料和糖一起入锅，水没过白果，煮至粘稠。上碟。
翻沙芋头

主料：芋头，或地瓜、莲子、姜薯等
料头：葱末
调料：白糖 醋
制作：1、芋头切成条状 
2、150度温入锅油炸，后开慢火炸至熟，捞起待用。
3、煮糖浆：一碗糖半碗水，开中火煮，不断搅拌至泡沫缩小不见水 ，放几滴醋增白 4、熄火后芋头和葱末入锅翻炒至出沙。上碟。
六、腌菜

咸甜橄榄

主料：鲜橄榄1斤

调料：盐0.2斤 白糖0.5斤 酱油  南姜
制作：1、南姜和少许盐垫于臼底，橄榄放入捶破，捶的过程中盐没了再加 

2、捞起橄榄，用2天筛去涩汁

3、煮浆：酱油（以没过橄榄为准）半斤白糖煮沸，放凉

4、橄榄放入酱中腌15——30天
5、腌酱倒出，入锅煮沸，橄榄乘热入锅

6、放凉后装罐

